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Las grasas y aceites son una gran fuente de ener- 
gía para el organismo humano, a tal punto, que 1 gra- 
mo de grasa nos provee de 9 calorías, más del doble 
que las que aportan 1 gramo de proteínas o de 
hidratos de carbono. 


Importantes porque ayudan a mantener en forma 
constante el calor corporal, son además imprescin- 
dibles por su contenido de ácidos grasos esencia- 
les, fundamentales para el correcto funcionamiento 
de nuestra maquinaria corporal. 


Además de contribuir a realzar el sabor de muchas 

- preparaciones culinarias, que sin ellas no podrían 

elaborarse, las grasas nos proporcionan vitaminas 
A,D,E y K. 


Acidos grasos saturados y no saturados 


El 90% de las grasas está constituída por una sus- 
tancia llamada ácido graso, que sí pertenece al 
grupo de ácido graso esencial, es de vital importan- 
cia para el organismo. 


Se denominan ácidos grasos saturados a todos 
los provenientes de los animales (grasa de vaca o de 
cerdo, manteca, cremas), y ácidos grasos no satura- 
dos o insaturados a los que proceden de fuentes ve- 
getales (aceites de maíz, girasol, uva, soja, oliva, etc.), 
siendo estos últimos especialmente importantes 
porque actúan previniendo la temida arterioesclero- 
sis, enfermedad que endurece y obstruye las arterias. 


Algunos alimentos pueden ser fácilmente recono- 
cidos como fuente de grasas, como la manteca, la 
margarina o la carne con grasa visible. Otros alimen- 
tos, en cambio, no muestran directamente la grasa 
que contienen, como la leche entera, los quesos, los 
chocolates o las carnes con grasa en su tejido 
interno. 


Fuente de grasas 
vegetales (insaturadas) 


Aceite de coco 
Aceite de girasol 
Aceite de maní 
Aceite de maíz (germen) 
Aceite de soja 
_Aceite de oliva (pulpa 
de aceitun; 
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Grasas y aceites 


Los proveedores de energía 





Ante la variedad de ofertas, las amas de casa pue- 


den elegir un buen aceite tanto para preparar las 


- ensaladas, como para freír y elaborar numerosas 

- preparaciones culinarias, como la apreciarán mejor 

en el siguiente cuadro: , 
eS 


Uva 


Vegetalina 


PROPIEDADES 


Olor y sabor agradable. Para sazonar pre- 
paraciones en crudo. No aconsejable 
para cocción. 

Sabor muy agradable, especial para em- 
plearlo crudo. No soporta altas tempera- 
turas, produciendo acroleína, que es irri- 
tante para el aparato digestivo. 

Sabor neutro. Util para la cocción porque 
soporta temperaturas elevadas sin alte- 
rarse. 

Gusto y olor muy característico que au- 
mentan con lacocción. Sobre este aceite 
existen grandes controversias por parte 
de los dietistas. 0 
Sin refinar, posee un olor muy fuerte y 
desagradable, Se lo refina para mejorar 
su gusto y aplicarlo en la fabricación de 
margarinas. Durante la cocción forma 
acroleína. 

Excelentes propiedades semejantes a 
las del aceite de maíz. 

Se la elabora con aceite de coco, tiene 
olor y sabor nuetro. Ideal para frituras 
pues soporta temperaturas muy eleva- 
das sin alterarse. No se la consume 
cruda. Su empleo está muy gener. izado y 
en repostería, sobre todo en los Estados | 
Unidos (Crisco). Lo 





Obtención del aceite 


Se entiende por aceite al glicérido que permanece 
líquido a 20 grados centígrados. 


El procesamiento de las semillas oleaginosas para 
la extracción de los aceites pertinentes, deja como 
residuos diferentes subproductos que se emplean 
en la alimentación de los animales. Las técnicas 
empleadas, y el agotamiento de las grasas de las 
semillas, dan origen a los subproductos de la indus- 
tria aceitera. 


En términos generales, los procedimientos para la 
extracción de las sustancias grasas se dividen en 
dos grupos: 1- Por presión, y 2- Por extracción. 


En el primercaso la obtención del aceite se debe a 
la acción de fuertes presiones, en frío o en caliente, 
sobre las semillas adecuadamente preparadas. En 
el segundo, el procedimiento consiste en la extrac- 
ción de las grasas por aplicación de solventes 
específicos. 


El procedimiento por presión puede efectuarse de 
dos maneras: 


1-Por presión discontinua donde las semillas son 
sometidas a la actividad de prensas especiales 
que trabajan a temperaturas inferiores a los 80 
grados C. Las masas prensadas, denominadas 
tortas, se las destina al consumo animal. 


2- Por presión continua e intensa mediante cilin- 
dros que acompañan su acción con calor, atem- 
peratura superior a los 90 grados C, lo cual 
posibilita una mayor obtención de aceite. 


El procedimiento por extracción consiste en so- 
meter las semillas a la acción de solventes, por un 
lapso determinado, a baja temperatura. Posterior- 
mente, con la finalidad de recuperar el solvente, el 
residuo es tratado a temperaturas superiores a los 
100 grados C. 

En muchos establecimientos aceiteros se obtie- 
nen productos finales mediante la combinación del 
sistema por presión y por extracción. Es decir que, 
tras obtener aceite por presión de las semillas, se 
aplican solventes a los residuos para lograr, por 
extracción, el agotamiento máximo de las mismas. 


Algo sobre el aceite de oliva 


Desde la más remota antigúe- 
dad el aceite típico fue obtenido 
de la pulpa de las aceitunas, que 
para algunos es el aceite por ex- 
celencia y para otros es mejor 
reemplazarlo por el de uva o maíz. 


Algunos autores aseguran que 
el aceite de oliva presenta el in- 
conveniente económico de que 
los olivos necesitan muchos años 
para comenzar a producir aceitu- 
nas de suficiente rendimiento, ra- 
zón por la cual la industria ha 
procurado obtener aceite comes- 
tible de diferentes semillas (maíz, 
maní, lino, sésamo, soja o uva) y 
aún de grasas minerales deriva- 
das del petróleo. El aceite de oliva, 
para sus defensores, es un pro- 
ducto “vivo” que tiene, porlo tanto, 
un ciclo de maduración y enveje- 
cimiento, semejante al que expe- 
rimenta el vino. Los aceites no de 
oliva son, de acuerdo a los mis- 
mos autores, productos fijos, re- 
sultantes de una serie de proce- 
sos que se inician con el prensa- 
do de las semillas, que produce 
aceite en bruto, y sigue con una 
cadena de métodos (limpieza; pu- 
rificación, filtrado y tipificación), de 
la que resulta un producto final 
más o menos fijo y característico. 





Elaboración 


Las aceitunas en óptimo grado 
de maduración y desarrollo son 
descarozadas y su pulpa someti- 
da a fuertes presiones, las que 
determinan los “mostos de aceite”, 
compuestos por aceite y sustan- 
cias vegetales “vivas” (enzimas y 
fermentos), más una cierta canti- 
dad de proteínas y sales minera- 
les. El mosto se deja reposar du- 
rante seis meses, luego se lo de- 
canta, filtra y conserva, durante 
otros seis meses, como “aceite 
fresco”. 


Durante el transcurso del tercer 
semestre se convierte en “aceite 
joven”, con la plenitud de sus cua- 
lidades. Se lo envasa para la venta 
en latas absolutamente cerradas 
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“que lo protegen del aire y de la luz 


y se lo conserva en esas condicio- 
nes durante 1 ó 2 años. 


Una vez abierta una lata de 
aceite de oliva, las grasas comien- 
zan a Oxidarse otorgando al pro- 
ducto el olor y gusto peculiar del 
aceite viejo, preámbulo del aceite 
rancio, etapa en que el aceite ha 
perdido por completo sus cuali- 
dades. 

Por la razón antedicha, cuando 
no se tiene el hábito de consumir 
aceite de oliva, hay que adquirirlo 
en envase chico, para no darle 
tiempo al envejecimiento. 


El aceite de primera es el que 
resulta de la presión inicial de la 
pulpa de la aceituna, y es un pro- 
ducto noble y típico. La pulpa 
vuelve a ser exprimida por segun- 
da y tercera vez, dando por resul- 
tado un aceite que necesita otras 
técnicas para ser elaborado y, ya 
como productofijo, puede conser- 
varse en botellas. 


Las “tortas” que quedan luego 
de las presiones indicadas, se so- 
meten a la acción de solventes 
para extraer de ellas un último 
aceite, que la industria utiliza para 
hacer “cortes” con los aceites de 
mejor calidad. 


El ABC de las frituras 





1 - La fritura es el método de co- 
cción que utiliza a las grasas 
como vehículo de calor. 

2-Cuando una grasa sólida se 
calienta, se funde. Este punto 
de fusión varía de una grasa a 
otra: la manteca tiene un punto 
muy bajo de fusión y la vegeta- 
lina muy alto. 

3 - Los aceites, que son grasas lí- 
quidas, no tienen punto de 
fusión. 

4 - Ya líquida, la grasa comienza a 
calentarse hasta el momento que 
comienza a desprender vapores 
oscuros, lo que se denomina 
“bunto de humeo”, y es diferente 
para cada grasa (manteca 1500C, 
aceite de oliva 175%C, aceite de 
maní 162%C, grasa de cerdo 
2219C, margarina 231*C, vegeta- 
lina más de 250C). 


5- Las buenas frituras se deben 
realizar cuando la grasa está a 
punto de alcanzar el “punto 
humeo”, pero sin alcanzarlo. Es 
decir que la grasa debe estar 
bien caliente, pero sin humear. 

6 - La grasa empapa la superficie 
de la fritura y cuando el alimen- 
to se enfría la grasa vuelve a su 
estado natural. Esta es la razón 
por la cual los alimentos fritos 
en margarina, vegetalina u otra 
grasa sólida, deben comerse 
bien calientes, ya que al en- 
friarse las grasas se vuelven a 
solidificar. 


7 - La técnica para evitar el “punto 
de humeo” se denomina sal- 
teado, que consiste en colocar 
la manteca o el aceite en pe- 
queña cantidad en una sartén 
bien conservada, de fondo 


plano, sin irregularidades nica- 
chaduras, provista de mango 
largo. Cuando la grasa está 
caliente se introduce el ali- 
mento y se agita la sartén con- 
tinuamente sobre el fuego, de 
modo que mezclando la grasa 
con el aire se evita que la tem- 
peratura suba mucho y se lle- 
gue al punto peligroso que to- 
da buena cocinera debe evitar. 

8-Las empanadas o pasteles, 
que exigen el empleo de abun- 
dante grasa o aceite para freir- 
las, son las preparaciones que 
presentan más posibilidades 
de alcanzar el temido “punto 
humeo”, ante el menor descui- 
do de la cocinera. Esto se evita 
añadiendo grasa nueva cuan- ' 
do se advierta que la tempera- 
tura del medio de cocción se 
eleva demasiado. 


La pasta para freir 


La pasta para freír es la masa a base de harina y 
huevo que se utiliza para rebozar los alimentos 
antes de echarlos en el aceite para freír. 

En la práctica, esta pasta se emplea en todos los 
alimentos que por carecer de almidón no pueden 
dorarse por sí solos mediante la acción del calor. 
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A 
Por lo tanto su empleo es necesario para dorar 
algunas clases de carne (sesos, molleja, hígado); 
para los pescados pequeños y los filetes de pesca- 
do; para algunas verduras (apio, cardo, hinojos) y 
para casi todas las frutas. 


Pasta para carne y pescados 


Colocar en un recipiente 250 gramos de harina, 
hacer un hueco en el centro y verter un poquito de 
sal, 2 cucharadas de aceite y 1 copita de coñac 
(optativo). Mezclar los ingredientes centrales con 
cuchara de madera e ir incorporando la harina de 
alrededor a medida que se agrega, poco a poco, 1 
vaso de agua tibia. Proseguir batiendo con la cucha- 
ra durante 5 minutos hasta obtener una pasta líquida 
pero consistente, cuidando que no se formen gru- 
mos y que se deslice bien por la cuchara. Dejarla 
reposar durante 30 minutos y transcurrido ese tiem- 
po batirla nuevamente y agregarle 2 claras de huevo 
batidas a nieve, bien consistentes. 


Pasta para verduras 


Mezclar 250 gramos de harina con 4 cucharadas 
de manteca derretida, 2 huevos batidos y una pizca 
de sal. Agregar 2 vasos de agua tibia y batir hasta 
que alcance la suavidad y consistencia deseada. 


Pasta para frutas 


Mezclar 250 gramos de harina con 2 cucharadas 
de manteca derretida y 1 pizca de sal. Mezclar eir 
incorporando de a poco, para disolver bien la harina, 
1 vaso de agua tibia y otro de cerveza blanca para 
que la pasta resulte bien esponjosa. 





Sugerencias para 
usar conservas 


En las provedurías usted puede encontrar infinidad 
de comestibles envasados que le ofrecen la posibili- 
dad de preparar muchos platos rápidos y ricos, como 
los siguientes: 


0 Anchoa de Banco (al aceite) 


Bocadillos, torrejas, tortillas, mayonesa, salpicón, tar- 
teletas, empanadas y pasteles al horno. 


0 Anchoa de Banco (al tomate) 


Empanadas, pasteles, platos gratinados, con fideos, 
con arroz. 





O Pejerrey en Salsa Verde 

Para servir solo o con arroz, o con papas a la 
manteca, fritas o en puré. 
O Espárragos 


Para ensaladas, rellenos o gratinados con manteca y 
queso rallado. 


O Jardinera 


Mayonesas, rellenos, guarniciones calientes o frías, 
salpicones, salsas calientes y frías. 


¿Dónde nació 
a milanesa? 


Se denomina “milanesa” al filete de carne 
vacuna (peceto, bola de lomo, cuadrada o nalga), 
cortado a cuchillo o a máquina, golpeado con la 
maza para darle forma armónica, pasado por 
huevo batido, luego por pan rallado y finalmente 
horneado o frito en aceite caliente. 


Por extensión, todos los alimentos bañados en 


huevo y posteriormente empanados se definen 
como preparados “a la milanesa”. 


Esta técnica tan práctica y universalmente 
aceptada tiene un origen discutible, ya que son 
varios los países que se atribuyen su paternidad. 


Por mucho tiempo se consideró a Viena cuna 
de un clásico de su cocina austríaca: el Schnitzel 
(milanesa), reconocido en todo el mundo como 
Wiener Schnitzel (escalope vienés). Sin embargo, 
alguien encontró en los archivos del Estado, en 
una carta del mariscal Radetzky —inspirador de 
la conocida marcha de Strauss— que el famoso 
Schnitzel tenía un origen italiano, más precisa- 
mente milanés. Sucedió que, enviado Radetzkyal 
norte de Italia para aplastar la rebelión contra los 
Habsburgos, descubrió en Milán la original ma- 
nera de los lombardos de preparar un escalope, 
impregnando en huevo y pan rallado, y frito en 





manteca. Terminada la revolución en 1848 volvió 
a Viena y dió al cocinero del palacio real la original 
receta. La novedad se difundió por Europa, tanto 
que en la propia Italia en los menúes del 1900 la 
preparación figuraba con su nombre austríaco, y 
en París como “escalope a la viennoise”. 


También los alemanes dijeron ser sus invento- 
res, detallando la técnica del “empanizado” en un 
manual de cocina de 1838. 


No todo lo que reluce es oro 


La técnica para empanar carne, pollos, sesos o 
alcauciles procede de la época del Renacimien- 
to. Las personas muy ricas de entonces cubrían 
sus platos con láminas de oro, porconsejos de los 
médicos, quienes atribuían al oro en láminas o en 
polvo propiedades curativas para el corazón. Fue 
tal el derroche que el Ayuntamiento prohibió en 
1514 las envolturas de oro para el mazapán. Esta 
reglamentación, sumada a la escasez de oro, hizo 
que surgieran comidas “al dorado”, lo que se 
obtuvo con la feliz combinación de huevo y pan 
rallado, un simil gastronómico del autético dora- 
do a la hoja, muchísimo más económico, por 
cierto, que el original. 





6 La mayonesa casera se conserva más tiempo 
si se le agrega 2 gotas de ácido acético por cada 
400 g. de mayonesa, antes de envasarla en 
frascos herméticamente cerrados, que deben 
guardarse siempre en la heladera. 


0 Si al preparar la mayonesa casera ésta se cor- 
tara, se compone colocando en un plato hondo 
unas gotas de agua caliente, o 1 cucharadita de 
mostaza, o un trocito de papa hervida pisada, 
luego se va incorporando la mayonesa cortada, 
lentamente, a medida que se revuelve con un 
tenedor. 


O La mayonesa casera se prepara una vez en la 
semana, o cada 10 días, en batidora o licuadora 
indistintamente. Si no tuviera ácido acético a 
mano, agréguele unás gotitas de agua caliente, 
revuelva bien y envase en frascos con buena 
tapa. 











Ingredientes 


Cebollas de tamaño parejo, 500 g - Vinagre de alcohol, 2 cuchara- 
das - Harina, 180 g - Yema, 1 - Cerveza blanca, 250 cc. - Sal y 
pimienta, a gusto - Aceite, 2 cucharadas - Clara, 1 - Grasa vacuna; 
200 g. 


Pelar y cortar las cebollas en rodajas de 1 cm de 
ancho, desprender los anillos, sumergirlos en agua 
caliente durante 2 segundos, luego escurrirlos, se- 
carlos con un repasador y acomodarlos en una 
fuente. Rociarlos con el vinagre de alcohol y dejarlos 
reposar durante 20 minutos. Aparte, separar 4 cu- 
charadas de harina y colocar el resto en un recipien- 
te. Hacer un hoyo en el centro y colocar la yema y la 
cerveza, de a poco. Condimentar a gusto e incorpo- 
rar el aceite y la clara batida a punto nieve, mezclan- 
do suavemente. Luego espolvorear los aros de 
cebolla con la harina reservada y dorarlos de5ó6a 
la vez en la grasa caliente, dentro del colador para 
frituras. Escurrirlos sobre papel absorbente y servir- 
los calientes, espolvorearlos con sal y pimienta a 
gusto. 


Ingredientes para 12 bombas 


Puré de batatas frio, 1 kg - Huevos batidos, 2 - Sal y pimienta, a 
gusto - Queso rallado, 50 g - Jamón cocido, 6 lonjas - Queso 
cuartirolo cortado en bastoncitos, 200 g - Germen de trigo, 50 g - 
Aceite para freir, 1/2 taza. 


Enfriar el puré de batatas y ponerlo en un recipiente 
junto con los huevos batidos. Salpimentarlo a gusto 
e incorporar el queso rallado. Aparte, cortarlas lonjas 
de jamón por la mitad. Colocar un bastoncito de 
queso en uno de los extremos y arrollar. Tomar 
porciones de puré con una cuchara, darles forma de 
esferas del tamaño de un durazno mediano e intro- 
ducirles en el centro el rollito de jamón con queso. 
Pasar las bombas por huevo batido, rebozarlas con 
germen de trigo y freirlas en el aceite caliente hasta 
dorarlas. Escurrir las bombas, apilarlas en una fuente 
para. que se mantengan calientes y servirlas con 
verduras cocidas o ensaladas crudas a gusto. 


NOTA: Henvir las batatas en poca cantidad de agua para 
preparar el puré. 


Ingredientes para 18 cilindros 


Queso Port Salut, 300 g - Sal y pimienta, a gusto - Harina, 3 
cucharadas - Huevos batidos, 2 - Hierbas aromáticas, 1 Cuchara- 
dita - Pan rallado, 100 g - Aceite para freir, 1 taza. 


Cortar el queso en bastones de 3 cm de ancho por 8 
cm de largo y salpimentarlos a gusto. Colocar la 





harina en un plato y rebozar los bastones de queso 
presionándolos un poco para darles forma cilíndrica. 
Mientras se los deja reposar durante 30 minutos, 
preparar el baño de huevo mezclando los huevos 
batidos con las hierbas aromáticas. Luego pasar los 
bastoncitos de queso por el batido, escurrirlos, 
freirlos en el aceite caliente dorándolos de ambos 
lados, escurrirlos sobre papel absorbente y servirlos 
Calientes. 





Ingredientes para 20 croquetas 


Carne de vaca, 300 9 - Carne de cerdo, 200 9 - Vinagre de 
alcohol, 1 cucharada - Pickles picados, 1 cucharada - Mosta- 
za, 1 cucharada - Perejil picado, 1 cucharada - Manzana ralla- 
da, 1 - Harina, 1 cucharada - Sal y ají molido a gusto - Claras sin 
batir, 2 - Galleta pulverizada, 100 9 - Aceite para freir, 1 taza. 


Salsa Morena: Azúcar rubia, 2 cucharadas - Vino dulce, 4 
cucharadas - Manteca, 1 trocito. 


Para decorar: Cebollitas en vinagre, 100 g. 


Mezclar la carne de vaca con la carne de cerdo, 
rociarlas con el vinare de alcohol y agregarles los 
pickles picados, la mostaza, el perejil picado y la 
manzana rallada. Mezclar bien y añadir la harina, 
la sal y el ají molido. Unir todo con las claras de 
huevo sin batir, tomar porciones, darles forma de 
croquetas y rebozarlas en la galleta molida. Freir- 
las de ambos lados en el aceite caliente y escu- 
rrirlas sobre papel absorbente. Poner el azúcar 


Ingredientes para 4 filetes 


Filetes de pescado (merluza, corvina, brótola, etc.), 4- Jugo de 
limón, 1 cucharada - Vermut, 1/2 vaso-Sal ypimienta, agusto- 
Harina, 5 cucharadas - Huevos. batidos, 2 - Aceite para freir, 
1/2 taza. 


Arroz a la pimienta: Arroz, 250 9 - Aceite de oliva, 4 cuchara- 
das - Tomates triturados, 1 lata - Pasas de uva sin semillas, 50 
9 - Caldo, 250 cc - Sal y pimienta, 1 cucharadita. 


Rociar los filetes de pescado con el jugo de limón, 
dejarlos reposar durante 10 minutos y rociarlos 
con el vermut. Macerarlos durante 20 minutos y 
luego escurrirlos bien, secarlos con un repasador 
O papel absorbente, salpimentarlos a gusto y 
rebozarlos en la harina. Aparte, condimentar los 
huevos batidos, sumergir los filetes uno a uno en 
el batido, escurrirlos y freírlos en el aceite calien- 
te, dorándolos de ambos lados. Retirar los filetes 
cocidos con una resera y, cuidando que no se 
desarmen, ubicarlos en una fuente y decorar con 
cuartos de rodajitas de limón. Servircon arroz a la 
pimienta. 





rubia en una sartén limpia, incorporar el vino y el 
trocito de manteca, calentar la preparación y 
salsear las croquetas. Servirlas con cebollitas en 
vinagre. 


Arroz a la pimienta 


Calentar el aceite, rehogar el arroz y agregar los 
tomates triturados, salpimentando a gusto. Du- 
rante la cocción, incorporar de a poco las pasas 
de uva y el caldo caliente. Retirar del fuego 
cuando el arroz esté tierno y servir caliente con 
los filetes de pescado. 





Ingredientes para 30 empanadas 


Relleno: Carnaza común picada, 500 g - Grasa de pella, 250 g 
Cebollas de verdeo finamente picadas, 1 kg - Tomates pela- 
dos, picados y sin las semillas, 5 - Ajíes dulces picados y sin 
semillas, 4 - Sal, a gusto - Perejil picado, 1 cucharada - Oréga- 
no, 1 pizca - Comino, 1 pizca - Ají molido picante, 1 cucharada - 
pimentón picante, 1/2 cucharada - Pasas de uva sin semillas, 
200 g - Huevos duros picados, 5 - Aceitunas verdes en 
rodajitas y descarozadas, 200 g. 


Masa: Harina, 550 g - Grasa de pella, 200 g - Sal, a gusto, - 
Agua, 1 vaso. 


Poner la carne picada en una cacerola que con- 
tenga agua hirviendo, revolver hasta que la carne 
cambie de color y escurrirla de inmediato. Aparte, 
calentar la grasa en una sartén, incorporar las 
cebollas de verdeo finamente picadas y freirlas, 
sin dorar. Agregar los tomates y los ajíes dulces y 


sazonar con sal, el perejil picado, el orégano, el 
comiño, el ají picante y el pimentón picante 
diluido en un poco de agua. Revolver, siempre 
sobre el fuego, mezclando bien todo. Retirar del 
fuego, incorporar la carne, mezclar y enfriar en la 
heladera hasta que el picadillo esté consistente. 


Mezclar la harina con la grasa de pella y la sal, 
agregar el agua de a poco, eirtomando la masa, la 
cual debe quedar más bien blanda. Luego traba- 
jarla hasta que esté lisa y elástica y dejarla 
descansar durante 20 minutos. 


Armado 


Estirar la masa con el palote sobre la mesa 
enharinada, dejándola de 4 mm de espesor. Cor- 
tar medallones de 12 cm de diámetro (o del 
tamaño de un plato para el servicio de té), poner 
sobre cada redondel de masa 1 cucharada de 
relleno y sobre éste 2 ó 3 pasas de uva, un poco 
de huevo duro picado-grueso y trocitos de aceitu- 
na. Humedecer la mitad del borde con agua fria, 
cerrar las empanadas con un repulgo firme y 
freirlas en abundante grasa caliente puesta en 
Una cacerola profunda. Dorarlas de ambos lados, 
escurrirlas sobre papel absorbente y servirlas es- 
polvoreadas con azúcar. 





Ingredientes para 6 hamburguesas 


Pollo crudo sin huesos, piel ni nervios, 600 g - Vinagre de 
alcohol, 1 cucharada - Hierbas aromáticas secas, 1 cucharada 
Harina, 30 g - Sal y pimienta, a gusto - Huevos batidos, 2 - 
Salvado molido, 50 y - Aceita para freír, 1/2 taza. 


Cortar en trozos la carne de pollo, previamente 
retirados los huesos, la piel y nervios, y pasarlos 
porla máquina de picar carne, o en su defecto por 
la licuadora o la procesadora de alimentos. Si no 
se contara con estos aparatos, desmenuzarla 
con un cuchillo de buen filo. Colocar la carne del 
pollo picada en un recipiente, rociarla con el 


vinagre de alcohol, agregar las hierbas aromáti- 
cas mezcladas con la harina, sal y pimienta, y 
revolver bien. Extender la preparación sobre una 
placa aceitada dejándola de 2 cm de espesor. 
Cortar las hamburguesas con cortapastas de 12 
cm de diámetro, pasarlas por los huevos batidos 
previamente sazonados y luego por el salvado 
molido fino. Dorarlas de ambos lados en el aceite 
caliente y servirlas con puré de papas y ensalada 
de lechuga o escarola. 


NOTA: Las hamburguesas armadas, sin rebozar en 
huevo y salvado, se pueden manteneren el congelador 
puestas en una caja con tapa, separadas entre sí con 
papel manteca y cubiertas también con papel. La caja 
con las hamburguesas debe colocarse dentro de una 
bolsa de polietileno bien cerrada y rotulada con la 
fecha de envase. De esta manera se conservan duran- 
te 15 días en el congelador y 4 meses en el freezer. 








Ingredientes para 4 porciones 


Hígado cortado en filetes, 400 g - Jugo de limón, 1 cucharada - 
Sal y pimienta, a gusto - Harina, 2 cucharadas - Huevos 


Ingredientes para 4 huevos 


Aceite, 4 cucharadas - Huevos frescos, 4 - Sal y pimienta, a 
gusto. 


Retirar los huevos de la heladera con anticipa- 
ción para que tomen la temperatura ambiente. 
Calentar el aceite hasta “punto humeo” en una 
sartén limpia, sin cachaduras. Echar los huevos 
en el aceite, uno a uno, cascándolos primero en 
una taza. Cuando la clara comience a cuajar, 
rociar los huevos. con el mismo aceite, levantado 
de los costados de la sartén con una cuchara. 
Mantener siempre el fuego a temperatura mode- 





batidos, 2 - Cebolla picada muy fina, 1 - Pan rallado, 50 g - 
Aceite para freir, 1/2 taza - Manteca, 2 cucharadas - Papas 
“paja”, cantidad a gusto. 


Rociar los filetes de hígado con el jugo de limón, 
salpimentarlos a gusto, y pasarlos por la harina. 
Apafte, batir los huevos, agregar la cebolla picada 
y sazonar a gusto. Pasar los filetes de hígado por 
el batido de huevos y rebozarlos luego en el pan 
rallado. Calentar el aceite junto con la manteca y 
freir los filetes hasta dorarlos de ambos lados. 
Escurrirlos y servirlos calientes con papas “paja” 
O papas bastón fritas. 


rada para que la cocción sea pareja. Cuando los 
huevos estén a punto, levantarlos con la espátula 
y salpimentarlos. Servirlos con papas fritas, ja- 
món o panceta rehogada. 


NOTA: No utilizar huevos recién retirados de la hela- 
dera, pues en contacto con el aceite caliente las yemas 
se rompen. 








Ingredientes para 10 medallones 


Filetes de pescado (merluza, corvina o brótola), 500 g - Jugo 
de 1/2 limón - Sal y pimienta, a gusto - Polvo Curry, 1/2 
cucharadita - Harina, 2 cucharadas - Huevo, 1 - Perejil picado, 
1 cucharada - Pan rallado fino, 1 taza - Aceite para freir, 1 taza. 


Ingredientes para 6 porciones 


Pencas de acelga, apio o cardos, 500 g - Caldo, 500 cc - Jugo 
de limón, 1 cucharada. 


Pasta batida: Huevos, 2 - Cebollas de verdeo picadas y 
rehogadas, 100 g- Perejil picado, 1 cucharada - Harina, 1 taza- 
Leche, 1 taza - Sal y pimienta, a gusto - Aceite para freir, 1 taza. 


Hervir las pencas de acelga, apio o cardos y 
cortadas de 10 cm de largo, en el caldo junto con 
el jugo de limón. Cocinarlas durante 15 minutos, 
escurrirlas y dejarlas enfriar. Luego batir los 
huevos, agregar las cebollas de verdeo picadas y 
rehogadas, el perejil picado y la harina. Mezclar e 
incorporar de a poco la leche, sin dejar de batir. 


Colocar los filetes de pescado en una asadera, 
rociarlos con limón y hornearlos durante 10 minu- 
tos a temperatura máxima. Luego retirarlos del 
horno, desmenuzarlos en un récipiente y condi- 
mentarlos con sal, pimienta y el polvo Curry. 
Agregar el huevo, mezclar bien y extender la pre- 
paración en una placa aceitada. Cortar medallo- 
nes de 12 cm de diámetro, rebozarlos en el pan 
rallado y freirlos de ambos lados en el aceite 
caliente. Servirlos con rodajas de limón y guarni- 
ción de verduras. 


NOTA: Para que se doren en forma pareja mantener 
siempre el aceite a temperatura moderada. 


Sazonar a gusto y espolvorear las pencas coci- 
das con 2 cucharadas de harina. Bañar, unaa una, 
en la pasta preparada y freirlas en aceite caliente, 
dorándolas de ambos lados. Escurrirlas y servir- 
las con gajos de limón, solas o acompañando 
pescado, ave o carnes rojas. 








Ingredientes para 12 milanesas 


Escalopes de bola de lomo, nalga o cuadrada, 500 g - Vinagre 
de alcohol, 1 cucharada - Sal y pimienta, a gusto - Harina, 2 
cucharadas - Perejil picado, 2 cucharadas - Ajos picados, 2 
dientes - Huevos batidos, 2 - Pan rallado fino, 1 taza - Aceite 
para freir, cantidad necesaria. 


Revuelto de berenjenas: Aceite, 6 cucharadas - Cebollas, 2 - 
Berenjenas, 3 - Ajíes, 2 - Sal y pimienta, a gusto. 


Quitarles a los escalopes el exceso de grasa, 
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extenderlos y golpearlos con la masa para carne. 
Luego rociarlos con el vinagre, salpimentarlos a 
gusto y pasarlos por la harina para que el huevo 
se adhiera bien. Aparte, mezclar el perejil con los 
ajos picados y los huevos batidos. Salpimentar a 
gusto, bañar los escalopes, escurrirlos y rebozar- 
los en el pan rallado. Calentar el aceite en una 
sartén hasta “punto humeo” y dorarlas milanesas 
de ambos lados. Escurrirlas y servirlas con roda- 
jas de limón y papas “paja”, salpicando con perejil 
picado. Acompañar con revuelto de berenjenas. 


Revuelto de berenjenas 


Calentar el aceite y rehogar juntos las cebollas 
cortadas en rodajas, las berenjenas trozadas y 
los ajíes cortados en porciones regulares. Cuan- 
do los vegetales estén tiernos, tapar la cacerola y 
cocinar durante 7+ ú 8 minutos. Salpimentar a 
gusto y servir. 
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Ingredientes 


Pasta suflé: Yemas, 2 - Azúcar, 2 cucharadas - Ralladura de 
limón, 1 cucharada - Harina leudante, 150 g - Leche, 60 cc - 


Fiesta de 
mariscos 


Ingredientes para 6 porciones 


Aceite de oliva, 5 cucharadas - Camarones o langostinos 
limpios, 200 g - Rabas, 200 y - Mejillones, 200 g - Ajíes 
colorados, 1 - Ajíes verdes, 2 - Dientes de ajo, 2 - Perejil picado, 
2 cucharadas soperas - Vino blanco, 1 vaso - Sal y pimienta, a 


| gusto. 





Claras batidas a nieve, 2 - Jugo. de limón, 1 cucharada - 
Manzanas ácidas en rodajas, 2 - Harina, 2 cucharadas - Aceite 
o grasa para freir, 1 taza. 


Para cubrir: Azúcar impalpable, 2 cucharadas - Canela, 1 
cucharadita. 


Batirlas yemas con el azúcar, agregar la ralladura 
de limón e incorporar la harina de a poco, alter- 
nando con la leche. Añadir las claras batidas a 
nieve y mezclar suavemente. Aparte, rociarlas ro- 
dajas de manzanas con el jugo de limón, pasarlas 
por harina, después por el batido y freirlas dorán- 
dolas de ambos lados en el aceite caliente. Escu- 
rrirlas, espolvorearlas con el azúcar impalpable 
mezclada con la canela y servirlas decoradas con 
* cerezas de gelatina rojas y verdes. 


1 
| 
En una sartén grande o paellera calentar el aceite | 
de oliva y saltear rápidamente los camarones o 
langostinos, las rabas, los mejillones, los ajíes | 
colorados y los ajíes verdes cortados en juliana | 
gruesa. Incorporar luego los dientes de ajo pica- | 
dos fino y el perejil picado. Cocinar removiendo 
de vez en cuando con cuchara de madera y 
añadir el vino blanco. Proseguir la cocción hasta 
que el vino se evapore, salpimentar a gusto, 
retirar del fuego y servircon arroz blanco cocido a 
punto. 


NOTA: Los mariscos tienen la particularidad de reque- 
rir poca cocción; cuando esta es demasiado prolonga- 
da, se endurecen. Recordar que el tiempo de cocción 
es aproximadamente 15 minutos en total. 
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Panadería 


Casera 


Con grasa... 


Cuernitos 
de grasa 


Ingredientes para 30 cuernitos 


Harina, 500 g - Sal, 1 cucharadita - Agua tibia, 200 c.c. - Grasa 
blanda, 150 y - Levadura de cerveza, 30 g. 


Colocar la harina en un recipiente y hacer un hoyo 
en el centro. Verter la sal, el agua tibia, la grasa 
blanda y la levadura de cerveza previamente diluida 
en un poquito de agua tibia. Mezclarlos ingredientes 
centrales e ir incorporando la harina de alrededor 
hasta formar una masa tierna, pero no blanda. 
Sobarla durante unos minutos hasta que esté suave. 
Dejarla reposar durante 20 minutos, estirarla hasta 1 
cm de espesor y pintarla con grasa blanda. Espolvo- 
rear con harina, doblar en tres y dejar reposar por 20 
minutos más. Estirar algo fina (de 3 mm de espesor) y 





cortar en tiras de 15 cm de largo por 4 cm de ancho. 
Arrollar desde ambas puntas casi hasta llegar al 
centro y cruzar para formar los cuernitos. Acomodar- 
los en placas untadas con grasa y dejarlos leudar por 
espacio de 20 minutos aproximadamente. Hornear 
a temperatura máxima durante 15 minutos. 








Con grasa de vaca o de cerdo... 


Torta 
de invierno 


Ingredientes para 10 porciones 


Harina, 300 g- Polvo para hornear, 1 cucharada - Huevos, 2- Agua 
fría, 1 taza - Ralladura y jugo de 1 naranja - Grasa de vaca o de 
cerdo derretida, 100 g. 


Mezclar en un tazón la harina y el polvo para hornear, 
«agregar los huevos, y luego el agua, batiendo bien. 
Incorporar la ralladura y el jugo de naranja y la grasa 
muy blandita. Unir bien y verter la preparación en un 
molde de 22 cm de diámetro, untado con grasa y 
enharinado. Hornear a temperatura moderada du- 
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rante 40 minutos, retirar, desmoldar sobre rejilla, 
enfriar y cubrir con azucarado de naranja. 


NOTA: Si se desea, agregar 2 ó 3 barritas de chocolate 
rallado. 





Con grasa de Pella... 


Dobladitos 


Ingredientes para 4 docenas 


Levadura de cerveza, 30 g - Leche tibia, 2 tazas - Azúcar, 2 
cucharadas colmadas - Sal, 1 cucharadita - Bicarbonato de sodio, 
1/4 de cucharadita - Harina, 550 g - Grasa de pella derretida, 100 g. 


Disolver la levadura en 1/2 taza de leche tibia. Añadir 
el azúcar, la sal y el bicarbonato, diluidos en la leche 
restante. Enfriar, incorporar la mitad de la harina 
previamentee tamizada tres veces, batiendo bien 
hasta formar una masa homogénea. Agregar la 
grasa de pella derretida y el resto de la harina, sin 
dejar de batir. Poner la masa en un recipiente, dentro 
de otro que contenga agua caliente. Dejar leudar sin 
que llegue a doblar su volumen. Para impedir que 
crezca mucho, ahuecarla un poco en el centro. 
Volcarla sobre la mesa espolvoreada con harina y 
amasar bien, hasta que esté lisa, elástica y no se 
pegue. Estirarla hasta 1/2 cm de espesor y cortar 
medallones de 5 cm de diámetro. Pintarlos con 
grasa derretida, hacerles una incisión en el centro y 
doblar, presibnando apenas. Cubrirlos con una servi- 
lleta y dejarlos leudar. Hórnear a temperatura máxi- 
ma durante 20 minutos. Servir tibios, con dulce a 
gusto. 





Con aceite de Soja... 


Galletitas 
de cereal 


Ingredientes para 40 galletitas 


Harina de trigo, 200 g - Harina de centeno o integral, 200 g - 
Levadura de cerveza, 15 g - Agua tibia, 120 cc - Aceite de soja, 3 
cucharadas - Sal, 1/2 cucharadita - Azúcar, 1 cucharadita. 


Colocar las harinas en un recipiente, hacer un hoyo 
en el centro y verter en él la levadura diluida con el 
agua. Agregar el aceite, la sal y el azúcar. Mezclar los 
ingredientes centrales y añadir de a poco las hari- 
nas. Tomar la mezcla con una cuchara de madera 
hasta formar un bollo. Volcarlo sobre un polietileno 
enharinado y sobarlo hasta que la masa resulte 
liviana. Colocarla en un recipiente y dejarla leudar 
hasta que alcance el doble de su volumen. Estirarla 
fina, de 2 mm de espesor, y cortarcuadrados de 6 cm 
de lado. Dispone los cuadrados en placas untadas y 
.espolvoreadas con harina, pincharlos con un tene- 
dor para que no se dilaten y hornearlos a temperatu- 
ra máxima durante 12 minutos. Una vez cocidas, 








conviene dejar las galletitas, dentro del horno apa- 
gado para que se sequen bien. 


NOTA: Estas galletitas pueden prepararse con harina de 
soja en reemplazo de la harina de trigo, combinándola por 
partes iguales, con harina integral, como indica la receta. 


A 


Diccionario 


O Aceite 

Glicérido que permanece líquido a la 
temperatura de 20 grados centígrados. 
O Aceltes o grasas hidrogenadas 
Aceites ograsas sometidos a proceso 
de saturación mediante la incorpora- 
ción de hidrógeno para lograr una 
mayor digestibilidad. 

O Grasa 

Glicérido que permanece sólido a 20 
grados centígrados 

O Grasa animal mezcla 

Mezcla de grasas provenientes de 
ovinos, bovinos y otras especies de 
animales de consumo permitido 


O Grasa animal y vegetal mezcla 
Mezcla de grasas animales y aceites 
vegetales que reúnen condiciones de 
comestibilidad, 

O Grasas depuradas 

Grasa sometidas a un proceso espe- 
cial a fin de eliminar el agua, impure- 
zas y sustancias extrañas. 


O Grasas fraccionadas 

Grasas a las que se les separa sus 
componentes grasos mediante pro- 
cedimientos físicos o químicos, pu- 
diendo la mezcla de los mismos, en 
iguales proporciones, reconstruir la 
grasa original. 

0 Grasa natural o en rama 

Tejido adiposo obtenido de los anima- 
les después de su sacrificio. 

O Grasa refinada 

Grasas sometidas a procesos de neu- 
tralización, decoloración, destearini- 
zación y desodorización para obtener 
el mejor producto utilizable a fines 
alimenticios. 

O Graserías 

Establecimiento o sector de estable- 
cimiento donde se elabore, grasas o 
aceites comestibles de origen animal. 
O Grasa de cerdo(manteca de cerdo) 
Grasa de cerdo en rama sometida o 
nó a una elaboración adicional de 
homogeneización. 





O Margarinas 

Grasa emulsionada que presenta la 
apariencia de manteca, constituida 
por materias grasas de origen animal 
y/o vegetal, o por una mezcla de 
ambas con leche entera o descrema- 
da y vitaminas, pudiendo además 
contener aceites o grasas hidroge- 
nadas, derivados lácteos y fermentos 
lácteos. 

O Margarinas enriquecidas 
Margarina adicionada con no menos 
de 20.000 unidades de vitamina A, y 
no menos de 1.500 unidades de vi- 
tamina D, aditamentos que no la con- 
vierten en producto medicinal. 

O Oleomargarinas 

Grasa de bovino u ovino a la que se le 
ha quitado la mayor parte de la oleos- 
tearina que normalmente contiene. 
O Sebo 

Grasa que ha perdido sus aptitudes 
para el consumo humano. 








¡Tengalo 
en Cuenta! 


e Para que el chocolate cobertura 
mantenga su textura y brillo, cór- 
telo en trozos y disuélvalos a baño 
de María a una temperatura no 
mayor a los 38 grados. 

e Los budines y tortas húmedas 
se conservan mejor envueltos en 
papel celofán o papel manteca, 
cerrando bien el paquete. 








O Las masas que se preparan 
con manteca deben trabajarse 
poco. 

6 Si al preparar un huevo pasado 
por agua encuentra que la cásca- 
ra está rota, frótela con jugo de 
limón antes de introducir el huevo 


- enelaguacaliente. Así evitará que 


escape la clara. 

0 Para que los cubitos de hielo 
queden trasnparentes, prepáre- 
los con agua hervida. Resultan 
muy decorativos si tiñe el agua 
con unas gotitas de colorante lí- 
quido. 

O Para tener perejil picado de 





reserva en cualquier momento 
que lo: necesite, lave el perejil 
fresco, séquelo con un lienzo, pí- 
quelo lo más finito posible y pón- 
galo a secar en el horno, a fuego 
muy suave. Una vez seco y frío, 
enváselo en frasco cerrado. 

0 Para que el arroz resulte bien 
blanco, agregue al agua de coc- 
ción 1 cucharada de. vinagre 
blanco. 

Si desea que sus merengues re- 
sulten con la corteza agrietada, 
espolvoréelos con azúcar antes 
de hornearlos. De lo contrario 
quedan lisos. 








